CENTERING PRAYER
— Linji Gwida

Fr Thomas Keating ocso

Traduzzjoni bil-Malti ta’ tahdita dwar
is-Centering Prayer jew Talba tal-Kunsens, ta’
Video clips of this talk has been posted on YouTube in URLs

such as the following:

https://www.youtube.com/watch?v=qTxIZNAYGAs which is
entitled Centering Prayer - Centering Meditation & Prayer.
Traduzzjoni: Tony M. — imaginetony@gmail.com

Part 1 of 2 — with Maltese of English subtitles
https://www.youtube.com/edit?o=U&video id=49 QCta8Bxg&ar=1571097034024

Part 2 of 2 — with Maltese of English subtitles
https://www.youtube.com/edit?o=U&video id=fTtS RGA-rY&ar=1571097075018

[U hekk ejja nharsu lejn il-linji gwida

mill din il-perspettiva.] Din it-tahdita
ahna ged taghfas fuq il-metodu, u
ghalhekk inti tista’ fac¢ilment tehel fuq
kif taghmel il-metodu ezatt kif ghandu
jkun. Imma [it-talb] huwa dejjem
relazzjoni. U dan ifisser — b’kuntrast
ma certi dixxiplini ohra — li jekk inti ma

timxix bil-metodu kif ghandu jkun, ma

jimpurtax.

Huwa ta’ ghajnuna jekk inti taghmel dan b'mod korrett, izda ma
jimpurtax ghaliex hija l-intenzjoni tieghek li tghodd, u r-
relazzjoni hija ma' Alla, u Alla jara li inti ged taghmel hiltek biex
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taghmel xoghol tajjeb, mill-ahjar li tista’, tkun kemm tkun
gieghed titfixkel. Hu mhux se jzomm l-izbalji tieghek kontrik. Hu
jhares lejn |-imhabba tieghek, u eventwalment permezz ta’ xi
persuna jew xi ktieb, jew permezz tal-ispirazzjonijiet tal-Ispirtu
s-Santu, int ser tikkoregi I-izbalji li forsi tkun ged taghmel. II-
haga |-aktar importanti dwar din il-prattika hija /i taghmilha. |l-
metodu principali tas-Centering Prayer huwa |i toqghod
bilgeghda! Nahseb li dan kwazi kulhadd jaf jaghmlu.

Galadarba tkun gadt bilgeghda, I-Ispirtu biex nghidu hekk ikun
gabdek, spec¢jalment jekk inti tkun deciz li tibga’ bilgeghda
ghall-20, 25 minuta kif ippjanajt. Jekk taghmel hekk kuljum,
allura l-izbalji tieghek jizvintaw, u dak li fhimt hazin tibda titfhmu
sew. Li tagbad u taghmilha hija d-dixxiplina ewlenija. lzda
hemm modi kif taghmel dan ix-xoghol li jirrendu kollox aktar
facli. Allura, ejja naghtu harsa lejn il-Linji Gwida.

Linja Gwida 1

Aghzel "kelma sagra" bhala simbolu tal-intenzjoni tieghek i
taccetta I-prezenza u I-hidma t'Alla fik."

Issa, |I-Ewwel Linja Gwida hija: 1. Aghzel "kelma sagra" bhala

simbolu tal-intenzjoni tieghek li taccetta |-prezenza u I-hidma
t'Alla fik."

Attent, jekk joghgbok: “il-prezenza u I-hidma t'Alla fik” — u
allura hawnhekk ged inhaddnu relazzjoni dinamika — taghti u
tiehu, diskussjoni li mxiet lejn il-komunjoni. Jew qed timxi ‘I

Linja Gwida 2

Komdu bilgieghda, u b'ghajnejk maghluqgin, ingabar fi ftit
mumenti, u fis-skietdahhal il-kelma sagra bhala simbolu tal-
kunsens tieghek ghall-prezenza gewwinija t'Alla.

hemm.

It-Tieni Linja_Gwida hija: “Komdu bilgieghda, u b'ghajnejk
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maghluqin, ingabar fi ftit mumenti,...” — bhalma qed nissetilja
jien hawn f'dan is-siggu komdu, in-nifs ghaddej bla xkiel, e¢¢ —
u hekk, wara ftit mumenti fejn ma tkun ged taghmel xejn,
sempliciment tissetilja ghal forsi 10 — 15 sekonda ta’ kwiet,

“... bis-skiet u bil-hlewwa, kwazi informalment, dahhal il-kelma
sagra, li kont ghazilt taht I-ewwel Linja Gwida bhala simbolu tal-
kunsens tieghek ghall-prezenza u I-hidma gewwinija t'Alla.”

Dawn, il-prezenza u I-hidma gewwinija f'Alla, dejjem imorru
flimkien. Alla mhux statwa. Mhuwiex forza fina bla bidla. Din
hija relazzjoni ta’ mhabba bil-fidi, u ghalhekk Alla jista’ jwettaq
jew jissuggerixxi kwalunkwe xorta ta’ haga, u hekk jaghmel.

Linja Gwida 3

Kull meta ssib ruhek ingaggat mal-hsibijiet, erga' lura b'mod
delikat u gentili lejn il-kelma sagra.

It-Tielet Linja Gwida hija “Kull meta ssib ruhek ingaggat mal-
hsibijiet, erga' lura b'mod delikat u gentili lejn il-kelma sagra."
B’dan irridu nghidu, jew nammettu, li ser ikun hemm diversi
hsibijiet, sentimenti, impressjonijiet mis-sensi (perceptions),
hsejjes fil-kamra — nies jisgholu — memorji, immaginazzjonijiet,
stampi quddiem I-ghajn — kwazi bhal-holm.

Dawn kollha — nistghu insejhulu dan il-materjal psikologiku — ser
ikun ged jimxi mal-kurrent tal-konxju wagqt li int bilgeghda
hemm. U ahna nghidu li dan huwa inevitabbli, essenzjali, u
normali. Issa, dan huwa punt tassew importanti biex indahhluh
f'rasna jekk tharrigna fid-duttrina tad-distrazzjonijiet, li b’xi mod
jew iehor id-distrazzjonijiet huma ta’ hsara jew ifixklu t-talb
tieghek. Li kieku tkun qged taghmel meditazzjoni tal-hsieb,
diskursiva, u suppost ged tahseb dwar xi haga partikolari, allura
hsibijiet ohra tassew li huma distrazzjoni, u veru li jinterrompu
r-riflessjonijiet u t-talb tieghek. Izda is-Centering Prayer tmur lil
hinn minn dan il-livell ta’ gharfien. U t-talba hija mahsuba sabiex
wiehed ma jaghtix kas tal-hsibijiet tas-soltu u tal-attivitajiet
psikologici tal-konxju ta’ matul il-hin ta’ kuljum.
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Allura inti ma tkunx fuq I-istess livell li inti s-soltu tkun fil-
meditazzjoni ta’ bil-hsieb, diskursiva. Ghalhekk int
sempli¢ciment ma taghtix kas ta’ dawk il-hsibijiet. Dawn ikunu
bhal-hsejjes fit-triq, jew il-muzika fis-supermarket li inti
tissaporti imma ma taghtix kas taghhom.

Izda huwa importanti li ma nirrezistux dawn il-hsibijiet. Fi kliem
iehor, huwa mportanti li jkun hemm attitudni dhulija lejn il-
hsibijiet anki dawk |-aktar koroh. Mhux li ghandek tixtarrhom
jew timxi maghhom, izda huwa importanti li ma niehdux gatgha
bihom. Naraw |i huma normali, u anki f'¢ertu sens essenzjali.
Allura tarahom kollha bi tbissima, speci ta’ tbissima gewwinija,
biex nghidu hekk.

Nirrikmandaw attitudni kwazi dahgana lejhom, “Ha! Ara,
regghu gew dawk! Ha-ha-ha.” Ir-raguni ghal dan hija li ma
huwiex xieraq li jkollok issa ebda frustrazzjoni emozzjonali,
dwejjagq, irritazzjoni, skumdita, jew niket — ghaliex dawn huma
tipi ohra ta’ hsieb. U minhabba I-fatt li dawn ikollhom carg
emozzjonali, dawn ir-reazzjonijiet ikunu aktar ta’ xkiel ghad-
dahla fis-skiet gewwieni (l-ewwel skop ta’ din it-talba) milli
jkunu hafna hsibijiet ohra kazwali li jkunu ghaddejjin. Ghalhekk,
malli tkun irritat, jinbitlek hsieb iehor li jkun hafna aktar
inkwetanti mill-ewwel wiehed.

Ghalhekk hemm gherf kbir f'li wiehed jiehu bhala fatt li ser ikun
hemm hafna hsibijiet, hsibijiet bla tmiem, u li fil-prattika tista’
tinjorahom kwazi kollha.

Fl-ahharnett, ma jistax ikun hemm hin bizzejjed f'laboratoriju
jew workshop introduttorju bhal dan, izda huwa krucjali i
wiehed ikollu aktar minn dan it-taghlim wara din it-tahdita.
Waqt worshop jew laboratorju ta’ 6 sighat tista’ tasal biex tghid
biss ¢ertu affarijiet, mhux kollox. U normalment wiehed li jiehu
sehem f'workshop bhal dan bilkemm jassorbi |-erba’ principji.
Allura tghinek jekk tiehu aktar minn dan it-taghlim, bhal
Programm ta’ 6 gimghat, fejn tuza jew I-ewwel 6 dokumenti (?)
— dawk ghandkom — jew inkella tagra lI-ewwel 6 kapitli tal-Ktieb
“Open Mind, Open Heart” [ta’ Thomas Keating] u tistudjahom
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flimkien.

Issa ejjew inharsu lejn it-Tielet Linja Gwida, li ghal bosta minnha

hija forsi l-aktar wahda krucjali: "Meta ssib ruhek ingaggjat
mal-hsibijiet, erga' lura b'mod delikat u gentili lejn il-kelma

sagra."

Konna ghedna li I-hsibijiet huma inevitabbli, ghedna li huma
integrali — fi kliem iehor huma parti mit-talba — u sa fejn nistghu
naraw mil-livell prezenti tal-esperjenza taghna huma integrali
ghax jistghu ikunu gejjin mill-inkonxju, u jistghu ikunu parti mill-
process ta’ fejgan li ser nigi ghalih fit-tahdita ta’ wara din. L-
Ispirtu jahdem bhala speci ta’ terapist divin.

U mod wiehed kif ifejjaq l-inkonxju huwa billi jhalli s-sentimenti
tal-inkonxju jaslu sal-wié¢, specjalment fil-hin tat-talb u, kultant
aktar tard barra mill-hin tat-talb. 1zda huma sewwa sew il-
programmi tal-inkonxju — jew dak li |-psikologija ssejjah id-
dinamika tal-inkonxju — li jxekklu il-fluss, jew kurrent, hieles ta’
grazzja. U ghalhekk dawn il-programmi jew din id-dinamika tal-
inkonxju jehtiegu hidma fughom mill-Ispirtu, u jigbdulna I-
attenzjoni. U jehtieg |li nceduhom waqt it-talb, li ncedu I-
konsegwenzi taghhom fil-hajja ta’ kuljum.

Allura tista’ tara kif is-Centering Prayer tinvolvi I-hajja kollha
kemm hi. U l-attivita li twassal il-frott tas-Centering Prayer fil-
hajja ta’ kuljum hija mportanti kwazi dags il-hin li ngattaw
b'fedelta kuljum fil-Talba stess.

Bejn wiehed u iehor li jkun ged isir huwa dan li gej. Ejja nghidu
li inti gieghed f'diskussjoni, titkellem fil-fond ma’ xi hadd li
thobb, fis-sular ta’ fug ta’ xi binja gholja. It-twieqi miftuha, it-
traffiku ghaddej, u I-hoss ma jiegafx. Imma f'daqga wahda jkun
hemm xi habta fit-trigq, u l-gawwa tal-hoss jikber. Inti
naturalment thoss kurzita biex tmur tara x'gara. Huwa dan li
jkun ged jigri meta I|-hsibijiet interessanti — jew, id-dghajjes —
jigu f'mohhok.

Inkunu migbudin li nharsu lejhom: imma x’ser ikollna ghall-ikel
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illejla? Eccetera. U hekk, meta mohhok jibda jhares lejn din il-
haga, lejn dan il-hsieb — fi kliem iehor meta z-zaghzugh jibda
jmur lejn it-tiega biex jara x’gara fit-traffiku, f'daqqa jiftakar: Ej,
x’qed naghmel?!! Hawn jien, f'nofs din id-diskursata intima,
qgalb ma’ qalb. M’inix interessat x’qed jigri hemm barra, jew
x’ser ikun hemm ghall-ikel illejla — u anqas li kieku, issa mhux il-

mument.

Ghalhekk int tkun trid issahhah id-diskussjoni intima, u terga’
lura lejha. Allura x'taghmel? Iddawar ghajnejk lura lejn il-
Mahbuba tieghek, lejn habibek, bhala mossa sabiex iggedded u
tkompliid-diskursata minn dak il punt fejn kienet giet interrotta.
Jew forsi tghid “Skuzani!” Jew forsi tghid, “Kif konna qed
nghidu...” il-kelma sagra taghmel ezatt hekk. F'dak il-mument
tkun hrigt ‘il barra mill-intenzjoni bazika tieghek, tkun bdejt
thares lejn hsibijiet li jew ikunu ghal galbek jew tkun
tistmellhom. Huwa propju f'dak il mument li inti jkollok bZzonn
taghmel xi haga biex terga’ lura lejn il-kelma sagra.

Izda jekk il-hsibijiet ikunu ghaddejjin bhall-istorbju fis-
supermarket li ma tkunx attent ghalih u bilkemm tkun ged
tinduna bih — f’dak il-kas m’hemmx bzonn terga’ lura lejn il-
kelma sagra, ghax inti tkun diga f'dak il-post li I-kelma sagra
suppost tghinek biex tasal fih. Dan il-post huwa l-istat fejn tkun
ged tghammar, iddur, u tistrieh fil-Prezenza ta’ Alla gewwa fik,
fl-aktar livell profond.

Mela halli nigbor kollox fil-qosor hafna tak li ged nipprova nghid
permezz ta’ din l-istampa modesta hawnhekk.

LEVELS OF
AWARENESS

NN

TN NSNS

Naghmlu mod li dan huwa I-gharfien —l-awareness — taghna tas-
soltu, il-gelgul konxju li ged jghaddi minn rasna wagt il-hin tat-
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LEVELS OF
AWARENESS | '

NS NN Ondinarny level

talb. U hawn naraw xi dghajjes ghaddejjin — id-dghajjes
jirraprezentaw il-hsibijiet, dak |i nhossu, stampi fil-mohh,
eccetera.

Normalment hemm flotta shiha minnhom. Xi kultant ikun hemm il-
Marina tal-Amerika kollha li tkun ghaddejja, bil-kanunu jaghtu, u hekk.
Allura, tkun xi tkun l-esperjenza tieghek, int ghandek hsibijiet ghaddejjin

LEVELS OF
AWARENESS

ol DL

Ordinany level

f'dan il-livell tal-wicé. Ejja nsejhulu, dal-livell tal-wi¢¢, il-"Livell Tas-

Soltu" tal-gharfien taghna, tal-awareness taghna.

F'livell aktar profond, dak il-livell aktar profond jissejjah il-"Livell
Spiritwali" tal-gharfien jew awareness taghna. Dan il-livell ta’
gharfien, fil-bicca I-kbira tal-hin ma tkunx konxju tieghu, hlief
waqt “peak experiences” (li huma esperjenzi specjali meta
jitghollilek I-ispirtu tieghek), jew inkella wagt mument meta I-
hajja, xi tragedja jew xi haga ohra twassalna sa dak il-post.

Allura ahna ma nkunux konxji ta' dik li nistghu nsejhulha ix-
xmara li fugha jistriehu il-hsibijiet u I-fakultajiet kollha taghna.
Allura ahna nkunu, biex nghidu hekk, assorbiti, jew dominati, fil-
hajja psikologika ta’ kuljum taghna, mill-oggetti jew
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LEVELS OF

AWARENESS @
Ordinary level

‘sL Srinctual level

avvenimenti jew persuni. Jew inkella inkunu assorbiti jew

dominati mir-reazzjonijiet emozzjonali taghna ghal dawn I-
oggetti ecc..

L-iskop, allura, tas-Centering Prayer huwa li nimxu minn dak il-
livell tal-wicc sa dak il-livell aktar fond. Anzi, fil-fatt langas ma
nieqfu hemm, ghax il-bniedem ghandu profonditajiet aktar
minn hekk — imma immorru sahansitra aktar fil-fond, sal-livell
tal-Jien Genwin jew True Self, li huwa is-sehem Ii ghandna fil-
hajja divina.

LEVELS OF

AWARENESS 2

Ordinarny level
Spinitual level
‘.’“ ! Tre Self

U ... sal-livell tal-Prezenza Divina innifisha, I-Ghajn tal-ezistenza
taghna fuq kull livell.

Guidelines for Centering Prayer Tanscript MALTI ver 7 —Thomas Keating — pagna 8



LEVELS OF

AWARENESS l

Ordinarny level
_ Spinitual level
J Tre Self

. |
" Deivine Presence

U I|-ghan ahhari, jew Il-iskop, tat-talb Kontemplattiv jew
Centering Prayer huwa li naccettaw din il-Prezenza Divina — jew
li nistembhu fl-gharfien taghna ghal din il-Prezenza Divina. lzda
sabiex naslu sal-Prezenza Divina l-ewwel irridu naslu sal-Livell
Spiritwali, u inhallu il-Jien Genwin jistembah. Naslu sal-Prezenza
Divina, skont kemm joghgbu jagsam maghna minn dik il-
Prezenza Divina ahharija tieghu — dik hija hajja gdida ghalkollox.
Din hija hajja trasformata li, jidhirli jien, il-Vangelu ged
jistiedinna ghaliha. Dan spe¢jalment fSan Gwann (Gwanni
17:21) fejn Gesu qged jitkellem dwar stedina li jaghmlilna biex
nidhlu fl-istess ghagda u twahhid li huwa jghix mal-Missier fl-
Ispirtu s-Santu.

Ghalhekk danakollu huwa tant importanti mill-perspettiva tat-
“talb bhala relazzjoni.” Mela hemm tant talbiet fuq il-livell tas-
soltu, l-ewwel livell, tal-wi¢¢ — it-talb li nlissnu b’fommna, ir-
riflessjonijiet taghna, il-brevjar, is-Sagramenti. lzda kull talba
minn dawn — specjalment is-Sagramenti — ghandhom din il-
profondita mistika, jew dan it-taghlim mistiku jew mystagogic*.
Dan huwa taghlim li jghinna nifhmu is simboli tal-Knisja mill-

perspettiva ta’ dan it-tieni livell (il-Livell Spiritwali). Is-simboli
tal-Knisja isiru ittrasformati fug dak il-Livell Spiritwali, u
tifsirithom issir immens aktar gawwi, aktar li jigbdek, u aktar
personali. Fl-istess hin dawn is-simboli jfasslulna “rabta” ma’

kull bniedem iehor li ged ikollu esperjenza simili fil-grazzja
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t'Alla.

U nistghu nghidu li is-Centering Prayer principalment twassal
biex jistembah dan il-livell partikolari (il-Livell Spiritwali, it-tieni
livell). U dan bhala preparament sabiex immorru sahansitra
aktar fil-fond, vjagg li huwa ix-xoghol tad-diversi fazijiet tat-talb
kontemplattiv u tal-hajja mistika.

Disclaimer—this document was not produced by Contemplative
Outreach. It was transcribed by Tony M. from a video Clip on YouTube
and then translated into Maltese. The text of the talk is ©
Contemplative Outreach, Ltd.

(*) Mystagogic: Xi haga tkun mystagogic jekk tghin biex ticcara jew
tizvela misteri sagri.
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